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Her yaşta spor yapılmaz
Stokholm şehrinin An3tomi enstitüsün­
de profesör (Retzıus) un hımmetıle vü 
cude getirilmiş çok kıymetli bir göz kollek- 
siyonu vardır. Bunlar gayet itina ile kris 
tal camekânlara sıralanmıştır. Doktoı 
(Retzius) en küçük yaşta çocuklardan, 
en yaşlı ihtiyarlara kadar muhtelif çağda 
insanların cesedlerinin gözlerini çıkarmış, 
bir takım kimyevî mahluüer sayesinde go 
zün hayattaki revnaklığım olduğu gibi mu­
hafazaya muvaffak olmuştur. Bunlardan 
bazılarını yukarıdan aşağ: ortasından ke - 
serek uzvun iç ensicesınde vukua gelen ta- 
havvülleri de göstermiştir.
Bu gözler birer, birer tetkik edildiği 
zaman, görme uzvunun pek küçük yaşta 
rüyet kudretini kaybetmeğe başladığı an - 
laşılır. On dört on beş yaşından itibaren 
gözde rüyete hail olan elyaf peyda olma­
ğa başlıyor, otuz yaşında bu elyaf çoğalı - 
yor, yaş. ilerledikçe gözler de zayıflıyor. 
Gitgide iyi görmez oluyor.
Göz bütün uzuvlarımız içinde en çabuk 
yıpranandır. Bundan anlıyoruz kı vücu 
dümüzü teşkil eden azaların hayat müd - 
detleri başka, başkadır. Hatta o kadar ki 
bir kısmı daha kemale ermeden, diğerleri 
zevale yüz tutuyor. Nitekim gözlerimiz on 
beş yaşında tamamile kemale eriyor, on • 
dan sonra yavaş yavaş sukuta başlıyor, 
halbuki kemiklerimiz ve etlerimiz bülûg 
çağında kemal şöyle dursun, daha tama­
mile teşekkül bile etmemiş oluyor.
Vücudumuzun en mühim cihazlarından 
biri de deveranı dem cihazıdır. Kalb ve 
kırmızı kan damarları ekseri kimselerde 
otuz beşinden itibaren kudret ve kuvvetim 
kaybetmeğe başlıyor. Birçoklarında ensice 
tasallûbu (Sclorose) otuz beşinde baş - 
lıvor. Ev’iyenin alâstikiyeli azalıyor. Yir­
misine doğru kemale eren ve bu kudretini 
kırk yaşma kadar muhafaza eden adale­
lere aldanıp da insan yirmi beşinde yap­
tığı atletik sporları kırk beşinde de yapa­
bilir hükmünü vermemelidir. Böyle bir 
düşünce on sekiz yaşından evvel vücut­
ları henüz teşekkül devrinde olan çocuk­
ların fazla heyecan verici sporları yapma­
sı gibi tehlikelidir. Şiddeti, fazla cehdi is­
tilzam eden yarışlar (koşmak değil) fut­
bol maçları eskrim, güreş, boks, yüzme 
müsabakaları gibi zorlu sporlara, bazan 
adaleler, dayandığı halde, şiryanlar ta * 
hammül edemez. Yaşı kı.'kını. aşmış olan­
ların sporda çok ihtiyatlı hareket etmeleri 
lâzımdır ve bilmelidirler ki onların kan da­
marları şiddetli sarsıntılara o kadar daya­
namaz. Zaten şiryanların az çok elâsti - 
kiyetini kaybetmiş olmas.nm ilk tezahürü 
soluğun çabuk kesilmesıle belli olur. So­
luğun çabuk kesilmesi kalbin yorulmak - 
ta olduğunu gösterir. Şiddeti, fazla ceh­
di veya sürati icab ettiren herhangi bir 
spor faaliyeti - şiryanların kısmen elastiki­
yeti zayi etmiş olmasından - aksi tesirini 
çabucak kalbde gösterir.
Şiryanlar nekadar çok elastikiyeti kay­
bederse, kalb o nisbette fazla faaliyet sar­
fına mecbur olur ve tabiidir ki yorulur.
O halde çacuklar gibi kırkını aşmış o- 
lanlar da fazla yorgunluk veren sporlar­
dan sakınmalıdırlar. Çocuklar veya olgun 
yaşta olanlar koşabilirler, kürek çekebi­
lirler, yüzebilirler, itidal dahilinde kendi 
bünyelerinin kudret ve kabiliyetine göre 
atlama, tırmanma, kaldırma, atma ek - 
zersislerini yapabilirler, fakat müsabaka, 
yarış rökor gibi cehdi son hadde çıkaran 
sporlardan mutlak sakınmaları lzımdır.
Hayvan meraklıları bilirler ki sür’at 
yarışlarına minimini tayları çıkarmadıkla­
rı gibi, gençlik çağını geçmiş olan atları
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da yarıştırmazlar, insanlar da böyledir.
Avamın ve kitabsız sporcuların filân 
zatı tanıyor musun, yaşı elliyi geçtiği hal­
de hâlâ kolunu kimse bükemiyor, filân 
zat altmışı bulduğu halde elli kiloluk bir 
gülleyi bir hamlede kaldırıyor veya filân 
zat yaşının çok ilerlemiş olmasına rağmen 
bir delikanlı gibi dağlara tırmanıyor gibi 
iddialarının İlmî hiçbir kıymeti yoktur ve 
o zahirî kudret hiçbir şey ifade etmez. 
Kalb sektesinden ölen çok boksçu ve peh­
livan gördük.
Beynelmilel Olimpiyad müsabakaları­
na iştirak eden sporcuların umumiyetle 
yaşları 18 ile 35 arasındadır. Bazı müs­
tesna hilkatte sporcular vücudlerinin bu 
yüksek kudretini 40 yaşına kadar mu­
hafazaya muvaffak oluyorlarsa da bu 
herkes için mümkün değildir. Hayatımı­
zın muhtelif devrelerini daima gözönün- 
de tutmalıyız. Her devrin hareket ihtiya­
cı bir olmadığını unutmamalıyız. Çocuk 
oyun oynar, jimnastik yapar. Gene, de­
likanlı oyun oynar, jimnastik ve spor 
yapar. Yaşlı adamlar ellisinden sonra 
jimnastik yapar, spor mahiyetinde olma­
mak şartile tenis oynar, golf oynar, yü­
zer, at gezintileri yapar, ava gider, açık 
havada yürüyüş yapar.
Avrupada ve Amerikada hükümet ri­
cali, tüccarlar, bangerler, fabrikatorlar, 
büyük müesseselerin başında bulunanlar, 
hulâsa kafalarım fazla işletmek mecbu­
riyetinde olan kimseler bu yorgunlukları­
nı gidermek ve biraz dinlenmek istedikleri 
zaman ya kotra ile deniz gezintisi yapar­
lar, ya kırlarda dolaşırlar, ya tenis ve 
golf oynarlar, ya ava giderler veya seya­
hate çıkarlar. Bunlar mümkün olmazsa 
bir jimnastik müessesesine devam ederler.
Hulâsa yaşlarının icab ettirdiği beden 
faaliyetlerine devam ederler ve bunu sıh­
hî bir ihtiyaç bilerek yaparlar. Öyle oldu­
ğu içindir hem ariyetli hem çok yaşarlar.
Bazan yetmiş, hatta seksen yaşında bir 
Avrupalmın elinde raketi ile tenise gitti­
ğini görüp şaşarız ve aşkolsun seksen ya­
şına geldiği halde spor yapıyor! diye tak­
dir ederiz. Hayır, o gördüğünüz ihtiyar 
spor yapmıyor, tenis oynuyor. Yani vü- 
cud ekzersisi yapıyor. Bizi hep yanıltan 
.bu tabirlerdir. Hep bu yüzden^değil midir 
ki on beş yaşında futbola heves eden ve 
birer küçük sporcu ( !) olan Türk çoçuk- 
ları yirmi beş, nihayet otuz yaşında teka­
üde çıkıyorlar! Hayatı idame ve temdide 
medar olması lâzım gelen bir kuvvet ve 
kudret vasıtası gençleri kırkma varmadan 
tekaüde sevkederse acınmaz mı? Yeni 
neslin spor ve beden faaliyeti sahasında 
gene yaşında tekaüd olduklarını görmek 
bize elem veriyor. Onları her zaman zin­
de ve harekette görmek istiyoruz. Bunun 
için de bir yol var. Her yaşın icab ettir­
diği beden faaliyetini takdir etmek ve 
beden terbiyesi ilminin gösterdiği yoldan 
yürümek.
Selim Sırrı Tarcan 
M ezarlık larda ne işi var?
İddia edildiğine göre, son zamanlarda 
sabıkalı Celâl adında birinin Üsküdar- 
da tenha zamanlarda mezarlıklara gide­
rek mezarları açtığı ve bazı şüpheli ha­
reketlerde bulunduğu haber alınmış, 
bunun üzerine suçlu dün yakalanmıştır.
Cilâl, yalnız mezarı açmakla iktifa et­
memekte, mezarların parmaklıklarını 
da sökerek evine götürmektedir. Dün, 
karakolda her şeyi inkâr eden Celâl, 
mezarlıklardaki hareketleri etrafında 
da hiçbir şey söylememiştir. Suçlu, Ad- 
liyeye teslim edilmiştir.
Taha Toros Arşivi
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